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عنوان حالت صحیح 

راه رفتن و دویدن و ایستادن 



تعریف راه رفتن



منظم و حرکتیعنیراه رفتن 

از جابجاییبرایپاهاباپیوسته

عمل این.  دیگرمکانبه مکانی

ینطبیعی ترو ابتدایی تریناز یکی

راه .  انسان استحرکتشکل های

یاتفریحی، هدفمندمی تواندرفتن 

وزمینه، بسته به باشدنمادینحتی
.فردنیت



اهمیت  راه رفتن



قلب و سلامتتقویتراه رفتن باعث 

فعالیتاین.  می شودخون گردشبهبود

آرامشافزایشاسترس و کاهشساده به 

راه رفتن همچنین.  می کندکمکذهن 

در حفظ تناسب اندام و مهمیمنظم نقش 

.داردبیماری هااز پیشگیری



صحیح  راه رفتن



در راه رفتن صحیح، بدن باید در حالت 

طبیعی و متعادل باشد، با ستون فقرات 

رها و شانه ها. صاف و سر رو به جلو

باشند، و پاها با دست هاهماهنگ با حرکت 

منظم و بدون فشار اضافی حرکت گام های

وزن بدن هنگام قدم برداشتن . کنند

روان از پاشنه به پنجه منتقل به صورت
..شود تا تعادل و پایداری حفظ شود



خطا های رایج   راه رفتن



به شانه هاراه رفتن با خم شدن سر و 

جلو باعث فشار به گردن و ستون 

همچنین کشیدن پاها . می شودفقرات 

نامنظم گام هایروی زمین یا برداشتن 

زده و به همتعادل بدن را می تواند
..منجر به خستگی یا آسیب شود







تعریف دویدن



 آن در که است سریع حرکت نوعی دویدن
 لحظاتی ،هماهنگ و پویا ریتمی با بدن

می شود جدا زمین از کاملاا   فعالیت این  .
 عضلات تقویت ،قلب ضربان افزایش باعث

می شود تنفسی سیستم عملکرد بهبود و  در  .
 بیشتری انرژی دویدن ،رفتن راه با مقایسه

 تناسب در مهمی نقش و می کند مصرف
دارد روان سلامت و اندام . 



اهمیت  دویدن



فعالیت هایمؤثرتریناز یکیدویدن

قلب، عروق و تقویتبرایورزشی

ساده ورزشاین.  استتنفسیسیستم

و خلق وخوبهبوداسترس، کاهشباعث 

دویدن.  می شودذهنیتمرکزافزایش

، خطر ابتلا کوتاهدر زمان حتیمنظم 

و سکته، آلزایمرمانندبیماری هاییبه 
.می دهدکاهشرا افسردگی . 



صحیح  دویدن



در دویدن صحیح، بدن باید صاف و متعادل 
. رهاشانه هایباشد، با سر رو به جلو و 

سبک و منظم باشند و پا از قسمت گام ها
ر میانی یا پنجه به زمین برخورد کند تا فشا

.کمتری به مفاصل وارد شود



خطاهای رایج  دویدن



در دویدن نادرست، خم شدن بیش از حد 

به جلو یا عقب باعث فشار به ستون 

همچنین . می شودفقرات و کاهش تعادل 

سنگینگام هایفرود آمدن با پاشنه پا یا 

به مفاصل زانو و مچ آسیب می تواند
..وارد کند







تعریف ایستادن



ت ایستادن یعنی قرار گرفتن بدن در حال

این . عمودی روی پاها بدون حرکت

وضعیت نشان دهنده تعادل و آمادگی 

ایستادن . برای حرکت یا واکنش است

می تواند نشانه ای از توجه، احترام یا 
.انتظار نیز باشد



اهمیت  ایستادن



ایستادن نقش مهمی در حفظ تعادل و سلامت 

جسم دارد و پایه ای برای بسیاری از حرکات 

این وضعیت باعث تقویت . روزمره است

عضلات مرکزی بدن و بهبود وضعیت ستون 

همچنین ایستادن می تواند . فقرات می شود

نشانه ای از اعتماد به نفس و آمادگی ذهنی 
.باشد



صحیح  ایستادن



برای ایستادن صحیح، شانه ها را صاف 

نگه دارید و وزن بدن را به طور 

. مساوی روی هر دو پا تقسیم کنید

همچنین سر را در امتداد ستون فقرات 

قرار دهید تا فشار اضافی به گردن وارد 
.نشود



خطاهای رایج  ایستادن 



از خطاهای رایج در ایستادن می توان به خم 

کردن شانه ها به جلو و قوز کردن اشاره 

. کرد که باعث فشار به ستون فقرات می شود

همچنین قرار دادن بیشتر وزن روی یک پا 

می تواند تعادل بدن را به هم بزند و دردهای 
.عضلانی ایجاد کند
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